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المقاطعة والأصدقاء والزملاء. عندما تسمع أو تقرأ أو تشاھد أخبارًا عن تفشي مرض نا برفاھیة أسر النفسیةیدعم قسم الصحة 

الناس بعیدًا عن المكان الذي تعیش  على  التفشي حتى عندما یؤثر  -الضغط النفسي ت وتظھر علیك علاما ، فقد تشعر بالقلقمعدي
ھذه طبیعیة وقد تكون أكثر احتمالاً لدى  الضغط النفسي صابة بالمرض. علامات للإأو لا یوجد خطر قلیل فیھ وتكون في خطر 

أثناء تفشي والعقلیة اعتن بصحتك الجسدیة . بالتفشي لم مصابة أحبائھم في أجزاء من العا أجل الأشخاص الذین یعانون من
 وتواصل بلطف مع المتضررین من الموقف. الأمراض المعدیة

 
 النفسي ما الذي یمكنك فعلھ للمساعدة في التأقلم مع الاضطراب 

 
 غط النفسي لدیكالضتحكم في  .1

 لوضع المحلي.ع إلى مصادر موثوقة للحصول على تحدیثات حول ارج. ااطلاععلى  قاب •
 ركز على نقاط قوتك الشخصیة. •
 حافظ على الروتین. •
 خصص وقتاً للاسترخاء والراحة. •

 
 وأخبر عائلتككن على اطلاع  .2

 المحلیة في مجتمعك. والنفسیةالصحة الطبیة  مصادرتعرف على  •
 .يبلا داعتجنب مشاركة الأخبار غیر المؤكدة حول المرض المعدي لتجنب إثارة الخوف والذعر  •
 بما تشعر بھ.یشعر الأطفال  فغالبًا ما ؛ ر التزام الھدوءكّ ذَ تتناسب مع أعمارھم وتَ  صادقةالأطفال معلومات  طِ عا •

 
 تواصل مع مجتمعك عبر الإنترنت أو عبر الھاتف .3

 .أو من خلال المكالمات الھاتفیة التواصل الاجتماعيرسائل ر بعحافظ على الاتصال بالعائلة والأصدقاء  •
 .عبر الإنترنت أو الدینیة/المجتمعیة وعات الدردشة انضم إلى مجمو •
  .نبل المساعدة من العائلة والأصدقاء وزملاء العمل ورجال الدیاق •
 والأصدقاء ذوي الاحتیاجات الخاصة الذین قد یحتاجون إلى مساعدتك نیراالجواصل مع ت •

. 
 
 عد الاجتماعيللب اللازمةمد ید العون والمساعدة مع الحفاظ على المبادئ التوجیھیة  .4

 ، وتذكر الحفاظ على سریتھ.تصل بھ لمعرفة ما یفعلھ، فابسبب التفشيإذا كنت تعرف شخصًا مصابًا  •
 .وجبة توصیل، مثل مع أولئك الذین طُلب منھم ممارسة التباعد الاجتماعي التصرف بلطف علیك مراعاة •

 
 كن حساسًا .5

 واأو من أین أت مبالمرض بسبب مظھرھ ونمصابما  أشخاصًاأو افتراض أن  أي شخصتجنب إلقاء اللوم على  •
 .ھمأو أسر مھ

تحدث بلطف عندما تسمع شائعات كاذبة  ، بأي مجموعة عرقیة أو إثنیة علاقة أي لیس لھا المعدیة لأمراضا  •
 .بناجلأا هنمطیة سلبیة تعزز العنصریة وكر أفكارأو 

 
 

 جھ صعوبة في التأقلم.توا رتكأس فكر في طلب المساعدة المھنیة إذا كنت أنت أو أحد أفراد

 أثناء تفشي الأمراض المعدیة التي تتطلب البعد الاجتماعي الضغط النفسيل مع التعام

 ةرفاھیوال مرجع للحفاظ على الصحة النفسیة

 ا! كن استباقیً 
 

ابق على اطلاع بمعلومات من  .1
 مصادر موثوقة.

 
ابق على اتصال مع الأصدقاء  .2

 .مجتمعكائلة ومجموعات لعوا
 

 والتوقعاتالانفعالي الثبات  .3
 الإیجابیة

 

 المصادر
 

 مقاطعة لوس أنجلوس
 إدارة الصحة النفسیة

 24المتاح  كز الوصولمرط المساعدة الخاص بخ
 بوعأیام الأس ا طوال ساعة یومیً 

7771-854 )800( 
جھاز  /م) جھاز اتصال للصُ 562( 2549-651

 مللصُ عن بعد بالكتابة اتصالات 
https://dmh.lacounty.gov 
 

 مقاطعة لوس أنجلوس
 العامة:إدارة الصحة 

http://publichealth.lacounty.gov/
media/Coronavirus/  

 علوماتمال لمزید من 2-1-1بالرقم أو اتصل 
nty.gov/http://publichealth.lacou

media/Coronavirus/  
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